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NEGERI JONO, KEC.BAYAN, KAB.PURWOREJO
 
N 
0 
No Subyek Kls MEl 
JUNI I 
14 16 18 21 23 25 28 30 1 4 6 8 
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V 
V 
V 
V 
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V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
'V 
- V V V 
2. 846 IV V V V V V 
3. 852 IV V V 
V 
V 
V 
V 
V - V V 
4. 860 IV V V V V V 
5. 868 IV V V V V V 
6. 869 IV V V V V V 
7. 875 IV V V V V V V 
8. 879 IV V V V V V V V V V 
9. 881 IV V V V V V V - V V V 
10. 882 IV V V V V V V V V V V V 
II. 
. ­
884 IV V V V V V V V V V V V 
12. 887 IV V V 
V 
V V V V V V V V V V 
13. 888 IV V V V V V V V V V V V 
14. 889 IV V V V V V V V V V V V V 
15. 893 IV V V V V V V V V V V V V 
16. 894 IV V V V V V V V V V V V V 
17. 899 IV V V V V V V V 'V V V V V 
18. 902 IV V V V V V V V V V V V V 
19. 904 IV V V V V V V V V V V V V 
20. 908 IV V V V V -
V 
V V V V V V V 
2I. 798 V V V V V V V V V V V V 
22 819 V V V V V V V V V V V V V 
23. 826 V V V V 
V 
V 
V 
V V V V V V V V V 
24. 830 V V V V V V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V V V V V V 
25. 842 V V V 
V 
V 
V V V V V V V V 
26. 843 V V V V V -
V 
V V V V 
27. 844 V V V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V V V V V V V 
28. 848 V V V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
-
V 
V 
V V V V 
V 
V 
V 
'V 
V 
V 
V 
V V V V 
29. 851 V V V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
-
V 
V 
V 
V 
V 
V . 
V V V V 
30. 854 V V V V V V 
31. 855 V V V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V 
V V V V 
1 32. 859 V V V V V V 
33. 862 V V V V V V 
34. 864 V V V V V V 
35. 868 V V V V V V 
36. 874 V V V 
V 
V 
V V V V 
37. 913 V V V V V V 
38. 977 V V V V V V 
Purworejo, Juni 2012 
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HASIL REKAPITULASI PENELITIAN 
No No Subyek XI X~ % Kenaikan 
I 775 3,80 3,82 0,53% 
2 
846 
3,10 3,15 1,61% 
3 
852 
3,45 3,50 1,45% 
4 
860 
2,50 2,75 10,00% 
5 
868 
3,25 3,30 1,54% 
6 
869 
2,55 2,70 5,88% 
7 
875 
3,10 3,40 . 9,68% 
8 
879 
2,60 2,65 1,92% 
9 
881 
2,55 2,85 11,76% 
10 
882 
2,90 3,10 6,90% 
II 
884 
2,45 2,50 2,04% 
12 
887 
3,20 3,40 6,25% 
I3 
888 
2,15 2,50 16,28% 
14 
889 
2,50 2,65 . 6,00% 
15 
893 
2,45 2,70 10,20% 
16 
894 
2,70 2,80 3,70% 
17 
899 
2,80 3,20 14,29% 
18 
902 
3,20 3,25 1,56% 
19 
904 
2,70 2,80 3,70% 
20 
908 
2,70 2,80 3,70% 
21 
798 
2,80 3,00 7,14% 
22 
819 
2,70 2,92 8,15% 
23 
826 
3,35 3,40 1,49% 
24 
830 
3,30 3,35 1,52% 
25 
842 
2,70 2,75 1,85% 
26 
843 
2,95 3,10 5,08% 
27 
844 
3,10 3,45 11,29% 
28 
848 
3,10 3,15 1,61% 
29 
851 
3,40 3,45 1,47% 
30 
854 
3,30 3,35 1,52% 
31 
855 
3,50 3,55 1,43% 
32 
859 
3,15 3,20 1,59% 
33 
862 
2,70 2,80 3,70% 
34 
864 
2.80 2,90 357% 
35 
868 
2,90 3,00 3,45% 
36 
874 
3,05 3,30 8,20% 
37 
913 
3,40 3,45 1,47% 
38 
977 
3,05 3,15 3,28% 
Tertinggi ..;.. 3,80 3,82 0,53% 
Terendah 2,15 2,50 16,28% 
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HASIL REKAPITULASI PENELITIAN 
No No Subyek XI X2 % Kenaikan 
Rerata 2,94 3,08 4,76% 
Purworejo, Juni 2012 
Peneliti 
Aniroh 
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Paket : Seri program statistik (SPS-2000)
Modul : statistik Deskriptif 
program : Statistik Induk 
Edisi : Sutrisno Hadi dan Yuni pamardiningsih
Universitas Gadjah Mada, Yogyakarta, Indonesia 
Versi IBM/IN; Hak cipta (c) 2003, Dilindungi UU 
Nama Pemilik widi Firmantoro, S.Kom 
Nama Lembaga WIDY COMPUTER 
A 1 a mat Jl. Mayjend Sutoyo Kios 3 Garnizun purworejo 
Nama Peneliti widi Firmantoro, S.Kom 
Tgl. Analisis 06-29-2012 
Nama Berkas aniroh 
Nama Dokumen Hadi 
Nama variabel Tergantung Xl : Hasil Pre-Test Lompat Jauh (Xl)
Nama Variabel Tergantung x2 : Hasil Post-Test Lompat Juah (X2) 
variabel Tergantung xl = variabel Nomor : 1 
variabel Tergantung x2 = variabel Nomor : 2 
Jumlah Kasus semula: 38 
Jumlah Data Hilang: 0 
Jumlah Kasus Jalan : 38 
Melanjutkan [Enter] » 
** TABEL STATISTIK INDUK 
vari abel n D< ;rx 2 Rerata SB 
xl 38 111.9 334.3999 2.945 0.363 
x2 38 117.09 364.7563 3.081 0.327 
paket : seri program Stati stik (SPS-2000)
Modul : statistik Deskriptif
Program : Sebaran Frekuensi dan Histogram 
Edisi : sutrisno Hadi dan Yuni pamardiningsih
Universitas Gadjah Mada, Yogyakarta, Indonesia 
versi IBM/IN; Hak cipta (c) 2003, Dilindungi 
Nama Pemilik widi Firmantoro, S.Kom 
Nama Lembaga WIDY COMPUTER 
A 1 a mat Jl. Mayjend sutoyo Kios 3 Garnizun purworejo 
Nama Peneliti widi Firmantoro, S.Kom 
Tgl. Analisis 06-29-2012 
Nama Berkas ANIROH 
Nama Dokumen sebaran 
Nama variabel Xl : Hasil Pre-Test Lompat Jauh (Xl)
Nama variabel x2 : Hasil post-Test Lompat Juah (X2) 
Variabel Xl = Variabel Nomor : 1 
variabel x2 = variabel Nomor : 2 
Melanjutkan [Enter] » 
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** TABEL SEBARAN FREKUENSI ~ VARIABEL xl 
variat f fx fX 2 f',-b 
fk%-naik 
3.51- 3.80 2 7.30 26.69 5.26 
100.00 
3.11- 3.50 10 33.00 108.99 26.32 
94.74 
2.81­ 3.10 9 27.25 82.57 23.68 
68.42 
2.51­ 2.80 14 37.30 99.53 36.84 
44.74 
2.11- 2.50 3 7.05 16.63 7.89 
7.89 
Total 38 111.90 334.40. 100.00 
Rerata = 2.94 5.B. = 0.36 Min. 
2.15 
Median = 2.88 5.R. = 0.30 Maks. 
3.80 
Mode = 2.65 
Melanjutkan [Enter] » 
** HISTOGRAM VARIABEL Xl 
variat f 
2.11- 2.50 3 : 000 
· 
· 2.51­ 2.80 14 : 00000000000000 
· 2.81- 3.10 9 : 000000000 
· 
3.10- 3.50 10 : 0000000000 
: 
3.51- 3.80 2 : 00 
~. TABEL SEBARAN FREKUENSI - VARIABEL x2 
variat f fx fx 2 f% 
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fk%-naik 
3.61- 3.90 1 3.82 14.59 2.63 
100.00 
3.31- 3.60 12 40.90 139.47 31. 58. 
97.37 
3.01- 3.30 8 25.30 80.03 21. 05 
65.79 
2.81- 3.00 9 25.87 74.42 23.68 
44.74 
2.51- 2.80 8 21.20 56.25 21. 05 
21.05 
Total 38 117.09 364.76 100.00 
Rerata = 3.08 S.B. = 0.33 Min. 
2.50 
Median = 3.09 S.R. = 0.28 Maks. = 
3.82 
Mode = 3.42 
** HISTOGRAM VARIABEL x2 
variat f 
2.5- 2.8 
2.8- 3.0 
3.0- 3.3 
8 
9 
8 
: 00000000 
: 
: 000000000 
· 
· : 00000000 
3.3- 3.6 12 : 000000000000 
3.6- 3.8 1 · : 0 
versi IBM/IN; Hak Cipta (c) 2003 Dilindungi UU 
Nama Pemilik 
Nama Lembaga
A 1 a mat 
widi Firmantoro, S.Kom 
WIDY COMPUTER 
Jl. Mayjend Sutoyo Kios 3 Garnizun purworejo 
Nama Lembaga WIDY COMPUTER 
Tgl. Analisis 06-29-2012 
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Nama Berkas : ANIROH 
Nama Dokumen : normal 
Nama variabel Terikat Xl : Hasil Pre-Test Lompat Jauh (Xl)
Nama variabel Terikat x2 : Hasil Post-Test Lompat Juah (X2) 
variabel Terikat Xl = variabel Nomor 1 
variabel Terikat x2 = variabel Nomor 2 
Jumlah Kasus 5emula: 38 
Jumlah Data Hilang: 0 
Jumlah Kasus Jalan : 38 
10 0 0.31 -0.31 0.10 0.31 
9 1 1.05 -0.05 0.00 0.00 
8 4 3.01 0.99 0.98 0.33 
7 6 6.05 -0.05 0.00 0.00 
6 8 8.58 -0.58 0.33 0.04 
5 5 8.58 -3.58 12.79 1.49 
4 9 6.05 2.95 8.70 1.44 
3 4 3.01 0.99 0.98 0.33 
2 1 1.05 -0.05 0.00 0.00 
1 0 0.31 -0.31 0.10 0.31 
Total 38 38.00 0.00	 4.25 
Kaidah : p > 0.050 --> sebarannya normal 
Kai Kuadrat = 4.250	 db = 9 p = 0.894 
5ebarannya normal 
GWBASIC.EXE 
** KECOCOKAN KURVE : VARIABEL xl 
Klas fo fh 
10 
9 
8 
7 
6 
5 
4 
3 
2 
1 
0 
1 
4 
6 
8 
5 
9 
4 
1 
0 
0.00 
1.00 
3.00 
6.00 
9.00 
9.00 
6.00 
3.00 
1.00 
0.00 
* 
: 0000* 
: 000000000000*0000 
: 000000000000000000000000* 
: 00000000000000000000000000000000 -'. 
: 00000000000000000000 * 
: 000000000000000000000000*000000000000 
: 000000000000*0000 
: 0000* 
*. 
Rerata = 2.945 5.B. = 0.363 
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Kai Kuadrat = 4.250 p = 0.894 
10 0 0.31 -0.31 0.10 0.31 
9 1 1.05 -0.05 0.00 0.00 
8 2 3.01 -1.01 1.02 0.34 
7 10 6.05 3.95 15.61 2.58 
6 8 8.58 -0.58 0.33 0.04 
5 4 8.58 -4.58 20.95 2.44 
4 9 6.05 2.95 8.70 1.44 
3 4 3.01 0.99 0.98 0.33 
2 0 1.05 -1.05 1.11 1.05 
1 0 0.31 -0.31 0.10 0.31 
Total 38 38.00 0.00	 8.84 
Kaidah : p > 0.050 --> sebarannya normal 
Kai Kuadrat = 8.842	 db = 9 p = 0.452 
sebarannya : normal 
** KECOCOKAN KURVE : VARIABEL x2 
Klas fo fh 
10 0 0.00 * 
9 1 1.00 : 0000* 
8 2 3.00 : 00000000 * 7 10 6.00 : 000000000000000000000000*0000000000000000 
6 8 9.00 : 00000000000000000000000000000000 * 
5 4 9.00 : 0000000000000000	 * 
4 9 6.00 : 000000000000000000000000*000000000000 
3 4 3.00 : 000000000000*0000 
2 0 1.00 · * 
· 1 0 0.00 · * 
Rerata = 3.081 5 .. B. = 0.327 
Kai Kuadrat = 8.842 0.452P = 
Select GWBASIC.EXE 
versi IBM/IN; Hak Cipta (c) 2003 Dilindungi UU 
Nama Pemilik 
Nama Lembaga
A 1 a mat 
widi Firmantoro, S.Kom 
WIDY COMPUTER 
Jl. Mayjend Sutoyo Kios 3 Garnizun purworejo 
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Nama Lembaga
Tgl. Analisis 
Nama Berkas 
WIDY COMPUTER 
06-29-2012 
ANIROH 
Nama Dokumen homogen 
Nama Amatan ulangan A1 [Enter]
Nama Amatan ulangan A2 
: 
: Hasil 
Keterangan : Tetap Sama Tekan 
Post-Test Lompat Juah (x2) 
Amatan ulangan A1 = variabel Nomor : 1
 
Amatan ulangan A2 = variabel Nomor : 2
 
Jumlah Kasus semula: 38 
Jumlah Data Hilang: 0 
Jumlah Kasus Jalan : 38 
** uji-Fmax HARTLEY 
variansi Maksimum 
variansi Minimum 
F-Maksimum 
= 
0.132 
0.107 
1.232 
peluang galat p
Status 
0.264 
homogen 
** Halaman 3 
** uji-C COCHRAN 
variansi Maksimum = 0.132 
variansi Antar Kasus + Galat = 0.120 
C Cochran = 1.104 
peluang galat p = 0.352 
status = homogen 
** RANGKUMAN UJI HOMOGENITAS BARTLETT
 
ulangan db Var db*l og (var) 
A1 37 0.132 -32.539
 
A2 37 0.107 -35.888
 
Kai Z = 0.396; db = 1; p = 0.529 
variansinya homogen 
~~ UJI-F PASANGAN 
sumber F p status 
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PROGRAM LATIHAN LOMPAT RINTANGAN DAN MERAIH SASARAN
 
DAN TES LOMPAT JAUH SISWA PUTRA SD NEGERI JONO 
KECAMATAN BAYAN KABUPATEN PURWOREJO 
Frekuensi latihan : 3 X seminggu ( Senin, Rabu, Jum'at) 
Pkl. 14.30 - 16.00 
Jumlah Pertemuan : 12 Pertemuan (Termasuk Pre- Test dan Post-Test) 
Cara melakukan : 
1. Latihan Lompat dengan Rintangan 
Berdiri tegak kira-kira 3 meter di depan rintangan pertama, dilanjutkan 
ancang- ancang 3 langkah menolak dengan kaki satu sebagai kaki tumpu, me 
lompati rintangan pertama kemudian langsung me10mpati ke rintangan kedua 
dan seterusnya sampai pada rintangan ke lima. Gerakan terus berkesinambung 
an antar rintangan dengan memperhatikan ancang-ancang 3 langkah. Jarak kaki 
tolak dengan rintangan 1 meter dengan ditandai garis batas tumpuan. 
2. Latihan Lompat Meraih Sasaran 
Berdiri tegak jarak kira-kira 3 meter di depan sasaran, selanjutnya 
ancang-ancang 3 langkah kemudian melompat meraih sasaran dengan 
bertumpu pada satu kaki, begitu mendarat langsung ancang-ancang dan 
melompati lagi dan seterusnya dilakukan sebanyak 5 kali secara berkesinam 
bungan. Jarak tumpuan dengan garis vertikal bola digantung.l meter yang 
ditandai garis batas tumpuan setiap sasaran bolalbenda yang digantung di atas. 
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PROGRAM LATIHAN LOMPAT RINTANGAN DAN MERAlH SASARAN DAN TES LOMPAT JAUH
 
SISWA PUTRA SD NEGERI JONO KECAMATAN BAYAN KABUPATEN PURWOREJO
 
NO 
I 
Perte 
muan 
I 
Minggu 
I tgI14-5-12 
Kelompok I 
HasH L. jauh 2,15 m -2,80 m 
A. Pendabuluan 
- Peojelasan tentang peneliti 
an lompat jauh 
-Penjelasan Pre-test 
-Pemanasan 
!.Jogging 
2.5enam penguluran, 
penguatan da n pelepasan 
B.Latihan Inti 
-MelakullllU lompatjauh 
c.Penenangan 
-Streebing statis 
-Pengulasan tentang peneliti 
an, siswa dibubarkan 
Kegiatan 
KelompokIl 
Hasil L.jaub2,8lm -3,10 m 
A. Peodahuluan 
- Penjelesan ten tang 
Penelitian 10mpat jauh 
- Penjelasan Pre-test 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pele­
pasan 
B.Latihan Inti 
-Melakukan lompat jauh 
c.Penenaogan 
-Streebing statis 
- Pengulasan tentang pe 
nelitian, siswa dibubar 
kan 
Kelompok III 
Hasil L. jaub 3,llm ­ 3,80 m 
A. Pendabuluan 
- Penjelasan tentang pene 
litian lompatjauh 
-Penjelasan Pre-test 
-Pemanasan 
!.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pelepa 
san 
B.Latihan Inti 
-Melakukan lomplttjauh 
c.Penenangan 
-Streehing statis 
-Pengulasan ten tang peneli 
Tian, siswa dibubarkan 
Alokasi 
Waktu 
5' 
10' 
60' 
15' 
Ket 
2 2 I tgI16-5-12 A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rintang 
an (tingginya 30 em) dengan 
memperhatikan aneang-an­
cang 3langkah, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
I. Repetisi : 5 x lompatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap set 
- Latihan lompat meraih sa-
saran ( tingginya 175 m) se 
lama mung!dn memegang 
teguh sikap tubuh bagian 
atas tegak, penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan, earanya ber 
diri tegakjarak !dra-!dra 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya aneang-aneang 
3 langkah kemudian melom 
pat meraib sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki, begitu mendarat lang 
sung ancltug-ancang don me 
lompat lagi dan seterusnya 
l. Repelisi lompatan : 5 x 
2. Set :3set 
3. Istirahat : 2 menit tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Peneoangan 
- Streebing statis 
- Siswa dibubarkan 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran, 
pengua tan dan pele 
pasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 35 
em) dengan memperha 
tikan ancang-aneang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan I 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 5 10mpa tan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latiban 10mpat meraih 
sasaran ( tingginyal80 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan,earanya 
herdin tegak jarak 
lOra-lOra 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-ancang 3 
lanekah kemndian me 
lompat meraih sasaran 
di atas dengan hertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
aocang-aneang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
Sx 
2. Set : 3 set 
3. Istirnbat : 2 menit 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
!.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 40 
em) dengan memperha 
tikan aneang-aneang 3 
langkah, jarak ka ki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 510mpatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latihan 10m pat meraih 
sasaran ( tingginyal85 
m) selama mungkin 
memegang tegub sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, earanya 
berdiri tegak jara k 
!dra-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya anea.ng-aneang 3 
langkah kemudian me 
lompat meraib sasaran 
di atas dengan berlum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
aneang-aneang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
Sx 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
liap set 
15' 
60' 
a
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A.Pendabuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tiap set 
- Latihan 10mpat jauh 
c. Penenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dibubarkan 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dihubarkan 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
2.Senam penguluran, 
15' 
3 3 I tgI18-5-12 A.Pendabuluan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
2.Senam penguluran, 
15' 
tan dan pelepasan 
B.Latiban Inti 
- Latihan melompati rintang 
an (tingginya 35 em) dengan 
memperhatikan aoeaog-an­
eang 3langkah, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
1. Repetisi : 5 x lompatan 
2. Set : 3 set 
3.lstirahat: 2 menit tiap set 
- Latihan lompat meraih sa-
saran ( tingginya 180 m) se 
lama mungkin memegang 
teguh sikap tubuh bagian 
atas tegak, peneotu arah se 
lalu diambil dan tempat 
pendaratan, earanya ber 
diri tega k jarak lOra-lOra 
3 m di depan sasarao diatas 
selanjutnya aneaog-aneaog 
31angkah kemudian melom 
pat meraih sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki , begitu mendarat lang 
suog 3neang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterusnya 
1. Repetisi lompatan : 5 x 
2. Set :3set 
3. Istirahat : 2 menit tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latiban Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tinggioya 40 
em) dengan memperba 
tikan aneang-aneang 3 
langkah. jarak kaki to 
lak de ligan rintangan I 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latihan 10m pat meraih 
sasaran ( tingginyaI85 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
tubub bagian atas te 
gall, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegak jarak 
lOra-lOra 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneang-aneang 3 
langkah kemudian me 
lompat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
aneang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
penguatan dan pelepa 
B.Latiban Inti 
- Latiban melompati rin 
tangan (tingginya 45 
em) dengan memperba 
tikan ancang-aneang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan I 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latihan lompat meraib 
sasaran ( tingginyaI90 
m) selama mungkin 
memegaog teguh sikap 
tubuh bagian atas te 
gall, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan,caranya 
berdiri tegakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneang-aneang 3 
langkah !'emudian me 
10mpat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
aneang-ancang dan me 
10mpat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
tiap set 
60' 
tiap set 
- Latihan lompatjauh 
C. Penenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dibubarkan 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streehing sta tis 
- Siswa dibubarkan 
15' 
4 4 II tgl21-5-12 A.Pendah uJ uan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rintang 
an (tingginya 40 em) dengan 
memperhatikan aneang-an­
cang 3langkah, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
deDeao ditaodai earls batas 
A.Pendabuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 45 
em) dengan memperha 
tikan ancang-ancaog 3 
laoekab, iarak kaki to 
A.l'cndabuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam·penguluran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 50 
em) dengan memperha 
tikan ancang-aneang 3 
langkab, jarak kaki to 
lak de n~an rintan~an 1 
15' 
60' 
I 
I 
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lumpuan 
I. Repetisi : 5 x lompatan 
2. Set : 3 sel 
3. Islirahal: 2 menil tiap set 
- Laliban lompat meraib sa-
saran ( tingginya 185 m) se 
lama mungkin memegang 
teguh sikap tubub bagian 
allis tegak, penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya ber 
diri tegak jarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya aneang-aneang 
3 langkab kemudian merom 
pat meraib sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki, begitu mendarallang 
sung aneang-aneang dan me 
lompat lagi dan seterusnya 
I. Repetisi lompalan : 5 x 
2. Sel : 3 set 
3. Isliraha I : 2 menit liap sel 
- Latihan rom pal jauh 
C. Penenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dibubarkan 
lak de ngan rinlangan I 
m dengan ditandai ga 
ris batas lumpuan 
I. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3 sel 
3. Islirahat: 2 menit liap 
set 
- Latibao lompat meraib 
sasarao ( lingginya190 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
tubub bagian alas te 
gak, penentu arab sela 
lu diambiJ dari lempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-aneang 3 
langkab kemudian me 
rompat meraih sasaran 
di alas dengan berlum 
pu pada salu kaki begi 
lu mendarallangsung 
aneang-aneang dan me 
10m pat lagi dan selerus 
nya 
I. Repetisi lompalan : 
5x 
2. Set : 3 sel 
3. Istirabat : 2 menit 
liap set 
- Latihan 10m pat jauh 
C. Penenangan 
- Strecbing stalis 
- Siswa dibubarkan 
m dengan dilandai ga 
ris batas lumpuan 
I. Repelisi : 5 lompalan 
2. Sel :3set 
3. Islirahal: 2 menit liap 
set 
- Latihan 10mpal meraih 
sasaran ( lingginyal95 
m) selama mungkin 
memegang tegub sikap 
tubuh bagian atas Ie 
gak, penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, earanya 
berdiri legak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneang-ancang 3 
langkah kemudian me 
10mpal meraih sasaran 
di alas dengan berlum 
pu pada sa lu ka ki begi 
lu mendarallangsung 
aneang-aneang dan me 
lompallagi dan selerus 
nya 
I. Repelisi lompalan : 
5x 
2. Sel :3set 
3. Istirahal : 2 menil 
liap set 
- Lalihan 10mpat jauh 
C. Penenangan 
- Slreching slalis 
- Siswa dibubarkan 15' 
5 5 II tgl 23-5-I2 A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
1.Joggiog 
2.senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latiban Inti 
- Latiban melompati rintang 
an (tingginya 45 em) dengan 
memperhalikan aneang-an­
eang 3 langkah, jarak kaki 
lolak de ngan rintangan 1 m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
I. Repetisi : 5 x lompalan 
2. Set : 3set 
3.lstirahat: 2 menil liap set 
- Latiban 10mpat meraib sa-
saran ( tingginya 190 m) se 
lama mungkln m~lUegang 
tegub sikap tubub bagian 
atas legak, penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya ber 
diri tegak jarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya aneang-ancang 
3 langkab kemudian melom 
pat meraib sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki , bCl!.itu mendarat lane 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
].Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latihan Inli 
- Lalihan melompali rin 
tangan (lingginya 50 
em) dengan memperha 
tikan aneang·aneang 3 
langkab, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas lumpuan 
I. Repetisi : Siompatao 
2. Set : 3set 
3. Islirahat: 2 menil tiap 
sd 
- Latihan rompal meraib 
sasaran ( tinggioyal95 
m) selama mungkin 
memegang leguh sikap 
tubub bagiao atas te 
gak, penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri legakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selaniut 
76 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
l.Joggin~ 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inli 
- Latiban merompali rin 
langan (lingginya 55 
em) dengan memperha 
tikan ancang-aneang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintaogao 1 
m dengan ditandai ga 
ris balas lumpuan 
I. Repetisi : 510mpatan 
2. Set :3set 
3. Islirahal: 2 menit liap 
set 
- Latihan 10m pat meraib 
sasaran ( tingginya20U 
m) selama mungkin 
memegang legub sikap 
tubub bagian atas Ie 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan,earaoya 
berdiri legakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneane-ancane 3 
15' 
60' 
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langkah J!.emudian meDya ancang-ancang 3 
10m pat meraih sasaran 
sung ancang-ancang dan me 
langkah kemudian me 
di atas dengan bertum 
lompat lagi dan seterusnya 
10mpat meraih sasaran 1. Repetisi lompatan : 5 x 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
di atas dengan bertum 2. Set : 3 set 
pu pada satu kaki begi 
ancang-ancang dan me 
3.lslirahat : 2 meuit tiap set 
tu mendarat langsung 
10mpat lagi dan seterus 
- Latihan lompat jauh 
ancang-ancang dan me 
nya 
C. Penenangan 
lompat lagi dan seterus 
- Strecbing statis 
1. Repetisi lompatan : nya
- Siswa dibubarkan 
5x 
Sx 
1. Repetisi lompatan : 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 2. Set : 3 set 
tiap set 
tiap set 
3. Islirahat : 2 menit 
- Latihan 10m pat jauh 
- Latihan 10mpat jaub C. Penenangan 
- Streching statis 
- Streching statis 
C. Penenangan 
- Siswa dibubarkan 
- Siswa dibubarkan 
A.PendahuluanA.PendahuluanA.Pendahuluan
 
-Pemanasan
 
II tgl 25-5-12 66 
-Pemanasan 
l.Jogging 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
l.Jogging 
2.Senam·penguluran, 
tan dan pelepasan 
2.senam penguluran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inti 
penguatan dan pele 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rintang 
pasan 
- Latihan melompati rio 
an (tingginya SO cm) dengan 
B.Latihan Inti 
tangan (tiogginya 60 
memperhatikan ancang-an­
- Latihan melompati rin 
cm) dengan memperha 
cang3langkah, jarak kaki 
tangan (tingginya 55 
tikan ancang-ancang 3 
tolak de ngan rintangaD 1 m 
cm) dengan memperha 
langkah, jarak kaki to 
dengan ditaDdai garis batas 
tikan ancang-ancang 3 
lak de ngan rintangan I 
m dengan ditandai ga 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
ris batas tumpuan 
tumpuan 
m dengan ditandai ga1. Repetisi : 5 1 10mpataD 
I. Repetisi : 5 lompatan ris batas tumpuan 2. Set : 3 set 
2. Set : 3 set I. Repetisi : 5 lompatan 3. Istirahat: 2 menit tiap set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 2. Set : 3 set 
saran ( tinggiDya 195 m) se 
- Latihan 10mpat meraib sa-
set 
lama mungkin memegang 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
- Latihan lompat meraih 
sasaran ( tingginya205 
set 
- Latihan 10mpat meraih 
m) selama mungkin teguh sikap tubuh bagian sasaran (tingginya200 
lalu diambil dari tempat 
atas tegak, penentu arab se 
memegang teguh sikap 
tubuh bagian atas te 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
gak, penentu arah sela
peodaratan, caranya ber 
tubuh bagiaD atas te 
lu diambil dari tempat 
diri tegak jarak kira·kira 
gak, penentu arah sela 
selanjutnya ancang-ancang 
3 m di depan sasaran diatas 
pendaratan, caranya 
berdiri t~akjarak 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
pat meraih sasaran di atas 
3 langkab kemudiaD melom 
kira-kira 3 m di depan 
dengan bertumpu pada satu 
berdiri tegak jarak 
sasaran diatas selanjut 
kaki , begitu mendarat lang 
kira-kira 3 m di depan 
nya ancang-ancang 3 
sung ancang-ancang dan me 
sasaran diatas selanjut 
langkah kemudian me 
10mpat lagi dan seterusoya 
nya ancang-ancang3 
lompat meraih sasaran langkah kemudian me 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
lompat meraih sasaran I. Repetisi lompatan : 5 1 
di atas dengan bertum 2. Set : 3 set 
tu mendarat langsung 
ancang-ancang dan me 
pu pada satu kaki begi 3. Istirahat : 2 menit liap set 
tu mendarat langsung 
lompat Jagi dan seterus 
- Latiban 10mpat jaub 
ancang-aucang dan me 
nya 
C. Penenangan 
lompat lagi dan seterus • Strecbing statis 
I. Repetisi lompatan : nya• Siswa dibubarkan 
5x 
51 
1. Repetisi lompatan : 
2. Set : 3 set 
3. Istirabat : 2 menit 2. Set : 3 set 
tiap set 
tiap set 
3. Istirabat : 2 menit 
- Latiban lompat jaub 
- Latiban lompat jaub C.Penenangan 
- Streching statis 
- Strecbing statis 
C. Penenangan 
- Siswa dibubarkan 
- Siswa dibubarkan 
77 
15' 
15' 
60' 
= 
-
15' 
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7 7 m tgl28-5­
12 
A.Pendabuluan 
-Pemanasan 
LJogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latiban Inti 
- Laliban melompati rintang 
an (tiogginya 55 cm) dengan 
memperhatikan ancang-an­
caog3langkah, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
1. Repetisi : 5 x lompatan 
2. Set : 3 set 
J. Istirahat: 2 menit tiap set 
- Latihan Jompat meraih sa-
saran ( tingginya 200 m) se 
lama mungkin memegang 
teguh sikap tubuh bagian 
atas tegak. penentu arah se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan,earanya ber 
diri tegakjarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya aneang-aneang 
31angkah kemudian melom 
pat meraih sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki, begitu mendarat lang 
sung aneang-aneang dan me 
Jompat lagi don seterusnya 
1. Repetisi lompatan : 5 x 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit tiap set 
- Latihan 10mpat jauh 
C. Peoenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dibubarkan 
A.Pendabuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan don pele 
pasao 
B.Latihan Inti 
- Latihao meJompati rin 
tangan (tingginya 60 
cm) dengan memperha 
likan aocang-ancang 3 
langkab, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repelisi : 510mpatan 
2. Set :3set 
3. Istirahat: 2 menit liap 
set 
- Latihan 10mpat meraih 
sasaran ( tingginya205 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, earanya 
berdiri tegakjorak 
kira-kin 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
oya aneang-aneaog 3 
langkah kemudian me 
10mpat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu meodarat langsung 
aneang-aneang dan me 
lompat Iagi dan seterus 
nya 
1. Repelisi lompatan : 
5x 
2. Set :3set 
3. Istirahat : 2 menit 
liap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streehiog statis 
- Siswa dibubarkan 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguJuran, 
penguatan dan peJepa 
B.Lalihan Inti 
- Lalihan melompati rin 
tangan (tingginya 65 
cm) dengan memperha 
tikan ancang-ancang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
I. Repetisi : 5 Jompatan 
2. Sct : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latihan lompat meraih 
sasaran ( tingginya210 
m) selama mungkin 
memegang teguh sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanj ut 
nya aneang-aneang 3 
langkah kemudian me 
10mpal meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
aneang-aneang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streehing statis 
- Siswa dibubarkan 
15' 
60' 
15' 
8 8 m tgJ 30-5­
12 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
}Jogging 
2.Sellam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompali rintang 
an (tingginya 60 em) dengan 
memperhalikan aneang-an­
cang 3 /angkab, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
dengsn ditandai garis batas 
tumpuan 
I. Repetisi :5 x lompatan 
2. Set :3set 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
l.Joggiog 
2.SenoID pengu/uran. 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 65 
em) dengan memperha 
Iikan aneang-aneang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditaodai ga 
ris batas tumDuan 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
:z.Senam penguillran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inti 
- Latihan me/ompati rin 
tangan (tingginya 70 
em) dengan memperha 
tikan aneang-ancang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditaodai ga 
ris batas tumpuan 
1. ReDetisi : 5 10mDatan 
15' 
60' 
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3. Islirabat: 2 menit liap set 
- Latiban Iompat meraib 53­
saran ( lingginya 205 m) se 
lama mungkin memegang 
tegub sikap tubub bagian 
atas tegal>. penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya ber 
diri tegak jarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
seIanjutnya ancang-ancang 
3 langkah kemudian melom 
pat meraih sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki , begitu mendarat lang 
sung ancang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterusnya 
1. Repetisi lompatan : 5:1 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
1. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap 
set 
- Latiban 10mpat meraib 
sasaran ( tingginya210 
m) selama mungkin 
memegang tegub sikap 
tubub bagian atas te 
gal>. penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-ancang 3 
langkah kemudian me 
lompat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
ancang-ancang dan me 
10m pat lagi dan seterus 
nya 
I. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
tiap set 
- Latihan 10mpat jauh 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
2. Set :3set 
3. Istirabat: 2 menit tiap 
set 
- Latiban 10mpat meraib 
sasaran ( tingginya215 
m) selama mungldn 
memegang tegub sikap 
tubub bagian atas te 
gal>. penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendarafan, caranya 
berdiri tegak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-ancang 3 
langkah kemudian me 
lompat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu parla satll kald begi 
tu mendarat langsung 
ancang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
I. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set ..: 3 set 
3. Istirahat : 2 menit 
tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
15' 
I 
9 9 III tgl 1-6-12 A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rintang 
an (tingginya 65 cm) dengan 
memperhatikan ancang-an­
cang 3 langkah, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan I m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
I. Repetisi : 5 x lompatan 
2. Set :3set 
3. Istirahat: 2 menit tiap set 
- Latiban lompat meraih 53­
saran ( tingginya 210 m) se 
lama mungkin memegang 
tegub sikap tubub bagian 
atas tegal>. penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya ber 
diri tegak jarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya ancang-anC3ng 
3 langkah kemudian melom 
pat meraih sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki , begitu mendarat lang 
sung ancang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterusnya 
1. Renetisi lomDatan : 5 :I 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
!.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 70 
cm) dengan memperba 
tikan ancang-ancang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3set 
3. Istirahat: 2 menit tia p 
set 
- Latiban lompat meraib 
sasaran ( tingginya215 
m) selama mungkin 
memegang tegub sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan,caranya 
berdiri tegakjarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-ancang 3 
langkah kemudian me 
lompat meraib sasaran 
A.Pendahuluan 
-Pemanasan 
!.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pekpa 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 75 
cm) dengan memperha 
tikan ancang-ancang 3 
langkah, jarak kald to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
I. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit liap 
set 
- Latihan lompat meraib 
sasaran ( tingginya220 
m) selama mungkin 
memegang teg-ub sikap 
tubuh bagian atas te 
gal>. penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya ancang-ancang 3 
langkah kemudian me 
10mpat meraih sasaran 
di atas denean bertum 
15' 
60' 
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2. Set : 3 set 
3. Istirabat : 2 menit liap set 
- Latiban lompat jaub 
C. Penenangan 
- Strecbing statis 
- Siswa dibubarkan 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
ancang-ancang dan me 
lompat lagj dan seterus 
nya 
I. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set :3set 
3. Istirabat : 2 menit 
tiap set 
- Latiban 10mpat jaub 
c. Penenangan 
- Strecbing statis 
- Siswa dibubarkan 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat langsung 
ancang-ancang dan me 
lompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirabat : 2 menit 
tiap set 
- Latiban 10mpat jauh 
C. Penenangan 
- Strecbing statis 
- Siswa dibubarkan 
II 
15' 
10 10 IV tgl 4-6-12 A.Pendabuluall 
-Pemanasan 
l.Jogging 
2.Senam penguluran,pengua 
tan dan pelepasan 
B.Latiban Inti 
- Latiban melompati rintang 
an (tingginya 70 em) dengan 
memperbatikan aneang-an­
cang 3langkab, jarak kaki 
tolak de ngan rintangan 1 m 
dengan ditandai garis batas 
tumpuan 
I. Repetisi : 5 x Jompatan 
2. Set : 3 set 
3. Istirahat: 2 menit tiap set 
- Latiban Jompat meraib sa-
saran ( tingginya 215 m) se 
lama mungkin memegang 
tegub sikap tubub bagjan 
atas tegak. penentu arab se 
lalu diambil dari tempat 
pendaratan,caranya ber 
din tegak jarak kira-kira 
3 m di depan sasaran diatas 
selanjutnya ancang-aneang 
31angkab kemudian melom 
pat meraih sasaran di atas 
dengan bertumpu pada satu 
kaki , begitu mendarat lang 
sung ancang-ancang dan me 
10mpat lagi dan seterusnya 
1. Repetisi lompatan : 5 x 
2. Set : 3 set 
3.lstirabat : 2 menit tiap set 
- Latiban 10mpat jauh 
C. Penenaogan 
- Strecbing statis 
- Siswa dibubarkan 
A.P~I1lJahuluau 
-Pemanasan 
1.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pele 
pasan 
B.Latiban Inti 
- Latiban melompati rin 
tangan (tingginya 75 
em) dengan memperba 
tikan aneang-aneang 3 
langkah, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan I 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 510mpatan 
2. Set :3set 
3. Istirahat: 2 menU tiap 
set 
- Latihan lompat meraib 
sasaran ( tingginya220 
m) selama mung kin 
memegang tegub sikap 
tubuh bagian atas te 
gak, penentu arah sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan, caranya 
berdiri tegak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneang-ancang 3 
langkab kemudian me 
10mpat meraib sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
to mendarat langsung 
aneang-ancang dan me 
rompat lagi dan seterus 
nya 
1. Repctisi lompatan : 
5x 
2. Set : 3 set 
3. Istirabat : 2 menit 
tiap set 
- Latihan lompat jauh 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
A.P~IIlJahuluan 
-Pemanasan 
I.Jogging 
2.Senam penguluran, 
penguatan dan pelepa 
B.Latihan Inti 
- Latihan melompati rin 
tangan (tingginya 80 
em) dengan memperba 
tikan aneang-aneang 3 
langkab, jarak kaki to 
lak de ngan rintangan 1 
m dengan ditandai ga 
ris batas tumpuan 
1. Repetisi : 5 lompatan 
2. Set :3set 
3. Istirabat: 2 menit tiap 
set 
- Latiban lompat meraib 
sasaran <tingginya225 
m) selama mungkin 
memegang tegub sikap 
tubuh bagian atas te 
gall. penentu arab sela 
lu diambil dari tempat 
pendaratan,earanya 
berdiri tegak jarak 
kira-kira 3 m di depan 
sasaran diatas selanjut 
nya aneang-aneang 3 
langkab kemudian me 
lompat meraih sasaran 
di atas dengan bertum 
pu pada satu kaki begi 
tu mendarat Jangsung 
aneang-aneang dan me 
10mpat lagi dan seterus 
nya 
1. Repetisi lompatan : 
5x 
2. Set :3set 
3. Istirahat : 2 menit 
tiap se! 
- Latihan Jompatjaub 
C. Penenangan 
- Streching statis 
- Siswa dibubarkan 
15' 
60' 
15' ; 
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Persiapan alat dan lapangan lompat jauh 
 
 
Siswa menerima penjelasan 
 
 
Pemanasan  
 
 
Persiapan pre-test 
 
Test awal lompat jauh 
 
 
Pemanasan latihan lompat rintangan  
 
 
Pelaksanaan lompat rintangan  
 
 
Pelaksanaan lompat rintangan  
 
 
 


